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Плавание представляет собой и одно из важнейших средств физического развития, благодаря 
чему оно входит в содержание программ физического воспитания дошкольных учреждений, об-
щеобразовательных школ, средних, высших и специальных учебных заведений. 
Цель исследования:определить различие в показателях контрольных упражнений, характери-
зующих физическую подготовленность детей 6–7 лет к водной среде.  
В ходе исследования получены следующие результаты:  
-выявлены индивидуальные особенности развития и проявления детьми 6–7 лет двигательных 
качеств;  
-разработана развивающая и адаптирующая методика для детей 6–7 лет к водной среде сред-
ствами подвижных игр. 
Перед внедрением методики адаптации детей к водной среде средствами подвижных игр, мы 
провели контрольное исследование физической подготовленности дошкольников, которое оцени-
валось по пяти контрольным упражнениям: 
-скорость бега на 30м со старта (с); прыжок в длину с места (см); метание набивного мяча 
(m=1кг) из-за головы (см); наклоны туловища вперед в положении сидя (см); задержка дыхания на 
вдохе (с). 
В результате повторного контрольного испытания после проведѐнного цикла из 22 занятий бы-
ло установлено, что результаты по всем пяти показателям  в экспериментальной группе улучши-
лись на 5-8%, а в контрольной – остались прежними и лишь по некоторым показателям отмети-
лись небольшие сдвиги на 0,5-0,7%. 
Выводы. У детей экспериментальной группы определены более высокие значения в проявле-
нии гибкости, выносливости, скоростных и скоростно-силовых возможностей, чем у детей в кон-
трольной группе. Наиболее выраженные различия у детей экспериментальной группы по отноше-
нию к детям контрольной группы в показателях гибкости и проявления выносливости. 
Данные различия являются следствием методически организованных, систематических физи-
ческих нагрузок с применением средств подвижных игр на воде, где результирующим фактором 
является улучшение двигательных возможностей детей 6–7 лет в проявлении детьми эксперимен-
тальной группы гибкости и выносливости. 
Таким образом, мы экспериментально проверили и показали эффективность использования по-
движных игр на занятиях плаванием с детьми 6 – 7 лет. 
Результаты исследования подтверждают рабочую гипотезу о том, что подвижные игры помо-
гают ребенку быстрее адаптироваться к водной среде, а также способствуют положительному 
психо-эмоциональному настрою, развитию физических возможностей у детей старшего дошколь-
ного возраста.  
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Давно известно, что здоровье человека на 10-20% зависит от наследственности, 10-20% – от со-
стояния окружающей среды, 8-12% – от уровня здравоохранения и 50-70% – от образа жизни. 
Здоровый образ жизни - это рациональное питание, занятие спортом, отказ от алкоголя и куре-
ния и многое другое. Важную роль играет и закаливание. 
Закаливание - это научно-обоснованная система использования физических факторов внешней 
среды для повышения сопротивляемости организма к простудным и инфекционным заболеваниям 
[1, с. 59]. 
Закаливание - обязательный элемент физического воспитания, особенно важный для молодежи, 
так как имеет большое значение для укрепления здоровья, увеличения работоспособности, улуч-
шения самочувствия, настроения и бодрости. Закаливание, как фактор повышения сопротивляемо-
сти организма к различным метеорологическим условиям, использовалось с древних времен. 
Любое совершенствование – это длительная тренировка. Следовательно, закаливание - это 
своеобразная тренировка защитных сил организма, подготовка их к своевременной мобилиза-
ции.Закаливание не лечит, а предупреждает болезнь, и в этом его важнейшая профилактическая 
роль. В механизме закаливания лежит общий адаптационный синдром [2, с. 12]. П
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Плюсы закаливания заключаются в том, что человек получает возможность жить в условиях, 
ранее несовместимых с жизнью и решать задачи, прежде неразрешимых. Повышается устойчи-
вость к заболеваниям.Закаленный человек легко переносит не только жару и холод, но и резкие 
перемены внешней температуры, которые способны ослабить защитные силы организма. Закали-
вание благоприятно действует на весь организм: повышают тонус нервной системы, улучшают 
кровообращение и обмен веществ.Главное же заключается в том, что закаливание приемлемо для 
любого человека, т.е. им могут заниматься люди любых возрастов независимо от степени физиче-
ского развития. Закаливание повышает работоспособность и выносливость организ-
ма.Закаливающие процедуры нормализуют состояние эмоциональной сферы, делают человека бо-
лее сдержанным, уравновешенным, они придают бодрость, улучшают настроение. Как считают 
йоги, закаливание приводит к слиянию организма с природой. 
К минусам можно отнести лишь невыполнение следующих принципов закаливания, в результа-
те чего наступают различные нарушения в организме:  
а) систематичность использования закаливающих процедур; 
б) постепенность увеличения силы раздражающего воздействия; 
в) последовательность в проведении закаливающих процедур; 
г) учет индивидуальных особенностей человека и состояния его здоровья; 
д) комплексность воздействия природных факторов. 
Медицинских отводов от закаливания нет, только острые лихорадочные заболевания. Глубоко 
ошибочно мнение, что закаливающие процедуры противопоказаны ослабленным людям. Задача 
медицинского работника состоит в правильном подборе и дозировании этих процедур индивиду-
ально для каждого человека [3, с. 41]. 
Закаливающие мероприятия подразделяются на общие и специальные. Общие включают пра-
вильный режим дня, рациональное питание, занятия физкультурой. К специальным закаливающим 
процедурам относятся закаливания воздухом (воздушные ванны), солнцем (солнечные ванны) и 
водой (водные процедуры) и др. Оздоровительное значение воздушных, солнечных ванн, водных 
процедур, несомненно. Закаленные люди меньше болеют, легче переносят заболевания. Доступ-
ность средств закаливания заключается в том, что они всегда под рукой, главное в том, что можно 
использовать в том или ином виде, в любое время года, в любых условиях. Они не требуют слож-
ной аппаратуры и специальных кабинетов; способы их применения в умелых руках не представ-
ляют затруднений.Наибольший эффект наблюдается от контрастного закаливания, которое вклю-
чает ножные ванны, обтирание, душ, закаливание в парной. 
Повышение устойчивости человека к различным неблагоприятным факторам окружающей сре-
ды - основная задача современной медицины. В этом именно и заключается еѐ профилактическая 
направленность.Таким образом, закаливание - важное средство профилактики негативных послед-
ствий охлаждения организма или действия высоких температур. Систематическое применение за-
каливающих процедур снижает число простудных заболеваний в 2-5 раз, а в отдельных случаях 
почти полностью исключает их. 
Закаливание организма неразрывно связано с физическими упражнениями. Физические упраж-
нения значительно расширяют функциональные возможности всех систем организма, повышают 
его работоспособность. Их оздоровительный и профилактический эффект связан с повышенной 
физической активностью, усилением функций опорно-двигательного аппарата, активизацией об-
мена веществ. 
Закаливание чаще всего рассматривается как процесс приспособления организма к меняющим-
ся условиям погоды и климата. Но, говоря о закаливании как средстве физического воспитания, 
имеется в виду не только приспособление организма, происходящее под влиянием неблагоприят-
ных условий. Закаливание надо рассматривать как сознательное применение в определенной си-
стеме мероприятий, повышающих сопротивляемость организма, воспитывающих способность 
быстро и без вреда для здоровья применяться к различным условиям внешней среды. Закаливание 
следует начинать с самого раннего детства и продолжать в течение всей жизни, видоизменяя фор-
мы и методы его применения в зависимости от возраста [4, с. 199]. 
Для студентов наиболее приемлемыми являются такие методы закаливания как воздушные 
ванны, обливание холодной водой и контрастный душ.  Дозировка осуществляется двумя путями: 
постепенным снижением температуры и увеличением продолжительности процедуры при той же 
температуре. При приеме прохладных и особенно холодных ванн рекомендуется совершать ак-
тивные движения: гимнастические упражнения, ходьбу, бег на месте.Увеличение времени пробе-
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жек должно проводиться постепенно с учетом как перечисленных факторов, так и степени трени-
рованности организма, а также температуры воздуха. 
Закаливание проводится в любое время года независимо от погоды. Летом закаливание можно 
начинать с хождения босиком по траве, мокрой после дождя или росы, по мокрым камням или 
песку. Зимой полезно ходить босиком по комнате. Кроме закаливания такая процедура, полезна 
еще и потому, что на подошвах ног есть активные тонки, посредством, которых можно оказать 
разнообразное влияние на организм. Также хождение босиком – хорошее средство против плоско-
стопия. После этого ноги обливают водой комнатной температурой (18 - 24°), тщательно вытира-
ют махровым полотенцем. Заканчивается закаливание обливанием водой и контрастным душем. 
Выполнения данных элементов закаливания вполне хватит для укрепления своего здоровья и вы-
работки крепкого иммунитета к простудным заболеваниям [5, с. 11]. 
Мы никогда не найдем путь к крепкому здоровью, если не будем закалять свой организм. Зака-
ливание - прекрасное и доступное средство профилактики заболеваний и укрепления здоровья. 
«Сильный, но не закаленный человек подобен крепости с толстыми высокими стенами, в которой 
забыли поставить ворота»,— гласит народная мудрость. 
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По некоторым данным, уже на античных Олимпийских играх атлеты использовали стимулиру-
ющие средства для улучшения спортивных  результатов. В 1865 году впервые был официально 
зарегистрированный случай применения допинга на соревнованиях пловцов. А уже в 1866 г. был 
зарегистрирован и первый смертельный случай, связанный с употреблением допинга. Но, несмот-
ря на этот факт, стимулирующие препараты различного действия применяются сегодня в спорте 
практически повсеместно. Поначалу синтетические стероиды предназначались для медицинских 
целей и широко использовались для лечения целого ряда заболеваний - кахексий, миодистрофий, 
гипофизарной карликовости, ожогов, различных травм, анемий, сердечной недостаточности и т.п. 
Затем анаболикиначали использовать для увеличения мышечной массы и силы лошадей, после 
чего они и привлекли внимание спортсменов. «Дело доходило до того, что в традиционную овсян-
ку на завтрак атлеты бросали горсть таблеток «метана» – называлось это «завтрак для чемпионов». 
[2, c.121] 
Анаболические стероиды - это допинговые препараты, форсирующие выработку тестостерона в 
организме человека. Они производятся в лекарственных формах как для орального употребления - 
в виде таблеток, так и для внутримышечных инъекций – в виде растворов. [1] Клинические иссле-
дования подтвердили, что анаболические стероиды действительно улучшают спортивные показа-
тели. Это происходит при соблюдении ряда обязательных условий. Пользователь стероидов дол-
жен интенсивно тренироваться с отягощениями, питаться высококалорийной пищей с высоким 
содержанием белка и давать себе полноценный отдых. Стероиды следует принимать в умеренно 
высоких дозах, тогда их эффективность будет максимальной. При соблюдении всех этих условий 
документально зарегистрировано увеличение объема мышц, веса тела, силы и выносливости, а 
также уменьшение жировых отложений и времени, необходимого для восстановления мышц после 
нагрузки. Эффективность стероидов значительно зависит от индивидуальных особенностей, что 
определяется возрастом, генетическими факторами, полом и др. Фактически спортсмены практи-
чески всех спортивных федераций прибегают к использованию различных стероидов. [6,c.99] 
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